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1. Introduction 
Toutes deux actives, c’est tout naturellement que nous nous sommes dirigées vers l’Unité 
d’enseignement et de recherche de l’éducation physique et sportive pour réaliser notre 
mémoire, car nous avions la certitude de trouver un sujet sur lequel nous aurions du plaisir à 
travailler ensemble.  
 
Au vu de nos observations et des différentes remarques entendues lors de nos stages, nous 
étions d’accord sur le fait que nos praticiennes formatrices1 semblaient être de plus en plus 
souvent confrontées à des difficultés de gestion de classe qu’elles n’avaient jamais eu à gérer 
auparavant et qu'elles ne bénéficiaient d’aucun outil réellement efficace pour y remédier. Nos 
discussions nous ont ainsi amenées à constater que les difficultés comportementales paraissent 
actuellement plus importantes chez les élèves et qu’elles deviennent difficilement gérables 
pour les enseignants. Aussi, la fatigue, la lassitude, la perte de temps et l’énergie dépensées 
par nos praticiennes formatrices afin de trouver des solutions en vue d’améliorer le climat de 
classe se sont souvent révélées infructueuses. Certaines se sentaient démunies, voire épuisées 
et ceci même après des années d'expérience, bénéficiant pourtant d’un panel de ressources 
varié à disposition.  
 
Nous avons également été surprises d’apprendre que de manière générale, les enseignants 
accordent une grande importance à la discipline, en mettant un point d'honneur à ce que les 
élèves restent assis et silencieux. Cela signifie alors que dès leur première année de scolarité, 
les enfants passent une grande majorité de la journée quasiment immobiles, comme si le fait 
d'être assis et de regarder l'enseignant suffisait à les rendre attentifs. Or, nous savons combien 
les enfants ont besoin de bouger et cela d’autant plus dans les petits degrés. 
 
Suite à ces constats, il nous tenait à cœur de penser à de nouveaux outils potentiellement 
efficaces afin de remédier à la situation. Pour orienter nos recherches, nous nous sommes 
dirigées vers la dimension du mouvement que nous considérons comme essentielle dans les 
petits degrés. Nous pensons effectivement qu’en trouvant un moyen permettant de répondre 
aux difficultés comportementales d’une grande majorité des élèves, le climat de classe 
deviendra plus serein et apportera des bénéfices pédagogiques autant du côté des enseignants 
que des élèves. 
                                                          
1 Lors de nos stages, nous n’avons eu que des praticiennes formatrices et non des praticiens formateurs. 
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En conséquence, après avoir effectué nos premières recherches, notre intérêt s’est porté sur la 
relaxation, un domaine qui nous semble encore peu développé et qui possède pourtant, selon 
nous, toutes les chances d’amener des solutions prometteuses. Nous avons donc été 
intéressées à approfondir ce thème afin de préciser le sujet de notre étude. Au fil du temps et 
de nos lectures, notre objet de recherche s’est affiné sur la relaxation active et plus 
particulièrement sur la pratique de la Brain Gym en classe.  
 
Ainsi, dans ce travail de mémoire, nous commencerons par détailler le cadre théorique en 
prenant comme référence les différents apports sur lesquels s’appuie notre objet d’étude. Dans 
la présentation de notre étude, nous préciserons notre question de recherche, notre 
problématique ainsi que nos hypothèses. La méthodologie nous permettra ensuite de rendre 
compte de la mise en œuvre de notre recherche comprenant l’échantillon retenu, l’outil de 
recueil de données choisi, la procédure sélectionnée, ainsi que la technique d’analyse des 
données utilisée. Nous finirons par présenter et interpréter les résultats de notre recherche, 
avant de passer à notre conclusion.  
 
2. Cadre théorique 
2.1. L’enfant et la société d’aujourd’hui 
Nous évoluons aujourd'hui dans une société de plus en plus compétitive engendrant stress, 
fatigue, tension, irritabilité et perte d’intérêt chez de multiples adultes. Les enfants ne sont pas 
épargnés par ces phénomènes comme le souligne Bosky (2008, p.7). « Les enfants sont en 
permanence contaminés par ce que l’on pourrait appeler la maladie de la civilisation. Les 
sollicitations pressantes dont ils sont l’objet […] les conduisent à agir, dans la plupart des cas, 
par une agitation permanente. » 
 
Le domaine de l’audiovisuel en est d’ailleurs un bon exemple. Depuis plusieurs décennies, sa 
place ne cesse d’augmenter dans la vie quotidienne des enfants. Ils reçoivent constamment un 
flux incessant d’images et de sons à travers la télévision, les jeux vidéo, les ordinateurs, les 
smartphones et la publicité. Selon la neurophysiologiste américaine Hannaford, l’excès de 
télévision a un impact négatif sur les apprentissages des élèves mais également sur leur 
comportement. Celle-ci (1997, p.233) explique que « plus de cent articles publiés avant 1977, 
rendant compte d'une cinquantaine d'expériences de laboratoire ou d'études de terrain 
impliquant dix mille enfants de tous les milieux possibles, montrent tous que la violence 
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télévisée affecte les spectateurs. Ils établissent la preuve que cette violence rend les enfants 
plus susceptibles de vouloir faire du mal aux autres, plus agressifs dans leurs jeux, et plus 
susceptibles de choisir l'agression comme réaction privilégiée aux situations conflictuelles ». 
En prenant en compte l’avancée permanente de la technologie, qui prend une place toujours 
plus importante au sein de notre société, nous pensons que cette affirmation prend aujourd’hui 
encore plus de sens qu’elle ne pouvait en avoir à l’époque.   
 
Nous pouvons également préciser que les contextes de vie dans lesquels les enfants se 
retrouvent aujourd’hui, tout comme les attentes toujours plus élevées de la société, les placent 
dans des situations où ils sont de plus en plus susceptibles de rencontrer des difficultés 
comportementales. La fondation de psychologie du Canada 
(https://psychologyfoundation.org/) atteste d’ailleurs que le stress chez les enfants a augmenté 
de 45% au cours des trente dernières années. En faisant référence à Lantieri, L. (2008), ils 
mettent en évidence que « les signes et les symptômes de stress peuvent souvent se manifester 
par un comportement difficile. Les enfants peuvent être réprimandés pour des gestes qui sont 
en réalité des réactions au stress plutôt que le résultat d’une mauvaise conduite volontaire ou 
d’une faible habileté cognitive ». Nous comprenons ainsi combien les facteurs tels que stress, 
tensions et fatigue peuvent influencer les comportements de nos jeunes élèves. 
 
2.2. L’enfant et l’école 
L’école est un lieu de vie dans lequel les enfants ne sont pas épargnés par les multiples 
tensions et sollicitations quotidiennes qui impactent leur comportement de manière négative. 
Dennison (2006, p.207) écrit que « dans les cultures de tous les continents, l’école est 
maintenant un lieu destiné à apprendre comment survivre dans un monde de compétition, de 
hiérarchie et d’humiliation ». Cèbe et Picard (2009) soulignent également que « […] devant 
les comportements d’élèves agités, peu attentifs, moins autonomes, il [l’enseignant] a 
tendance à vouloir intervenir directement sur les comportements : « arrête de bouger », « 
écoute », « sois sage »... Ces élèves accaparent toute son énergie, réclament une présence 
permanente pour commencer leur travail et le poursuivre, entament dix activités et n’en 
finissent aucune, renoncent au premier obstacle, s’occupent de tout sauf de la tâche, dérangent 
les autres... Bref, ils agacent ». Ceci nous permet de comprendre que le premier réflexe de 
l’enseignant est souvent celui d’intervenir directement sur les comportements inadéquats, sans 
chercher à transmettre des outils d’aide aux élèves pour agir sur leurs difficultés 
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comportementales. Dès lors, nous voyons naître une circularité malsaine entre enseignant et 
élèves, qui ne résout en aucun cas les tensions éprouvées d’un côté comme de l’autre. Aussi, 
le fait d’occulter l’envie naturelle de bouger des enfants, en les contraignant à rester 
immobiles et sages, va à l’encontre de leurs besoins et n’engendre qu’agitation, ennui et 
désintérêt envers l’école pour de nombreux élèves.  
 
Pourtant, des recherches prouvent que nous n’apprenons pas seulement avec notre tête mais 
avec l’ensemble de notre corps. Comme l'atteste Hannaford (1997, p.14) : « Nous ne pensons 
pas et nous n’apprenons pas qu’avec notre tête. Bien au contraire, le corps fait partie 
intégrante de nos processus intellectuels, depuis les premiers moments de notre existence 
jusqu’à la vieillesse. Ce sont les sens, qui appartiennent au corps, qui renseignent le cerveau 
sur son environnement, lui permettant ainsi de se forger une interprétation du monde, et de 
créer de nouvelles possibilités. Et ce sont nos mouvements qui expriment le savoir et 
favorisent le fonctionnement cognitif à mesure qu'il gagne en complexité ». 
 
Un autre élément essentiel à prendre en compte est le rythme biologique des enfants. Dans les 
petits degrés plus particulièrement, les élèves ont besoin de pauses régulières durant la 
journée afin d’intégrer efficacement le savoir et de diminuer leur niveau d’agitation et de 
déconcentration. En connaissance de cause, l’enseignant se doit de planifier ses journées en 
s’adaptant aux capacités physiques et intellectuelles réelles de ses élèves, en leur transmettant 
des outils afin de leur apprendre à mieux réguler leur comportement. La fatigue, entre autre, 
est l’un des signaux lui permettant de repérer que les enfants ne sont plus aptes à intégrer les 
informations, avec le risque de voir apparaitre des comportements dissipés au sein de la 
classe. 
 
2.3. Les difficultés comportementales 
A ce stade, il nous semble important de clarifier la définition que nous souhaitons retenir 
quant à la notion de comportement. Selon Charles (2004, p.2), « on entend par comportement 
tout ce que fait une personne, tous ses actes bons ou mauvais, corrects ou incorrects, utiles ou 
inutiles, efficaces ou inefficaces ». Tenant compte de celle-ci, nous aimerions ainsi aider les 
élèves à évoluer vers de meilleures actions comportementales, en leur donnant les moyens de 
dépasser progressivement leurs difficultés comportementales. Dès lors, nous jugeons 
maintenant utile de nous centrer plutôt du côté de la définition des difficultés 
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comportementales. Massé, Desbiens et Lanaris (2006, p.2) distinguent difficultés de 
comportement et troubles du comportement : « Les difficultés comportementales sont des 
manifestations réactionnelles (désobéissance répétée, mensonge, crise, etc.) liées à un 
contexte donné (période développementale plus exigeante, présence de facteurs de stress dans 
l’environnement familial, scolaire, social ou culturel). […] Quant aux troubles du 
comportement, ils désignent des problèmes d’adaptation plus importants. Le jeune qui en est 
atteint présente des dysfonctions dans plusieurs secteurs de sa vie ». Nous tenons à souligner 
le fait que nous ne ferons aucunement référence aux troubles du comportement qui relèvent 
du domaine médical. En conséquence, seules les difficultés comportementales seront abordées 
dans ce travail puisque, de manière directe ou indirecte, elles sont liées au contexte scolaire et 
qu’elles doivent dans tous les cas être prises en compte par l’enseignant. 
 
2.4. La relaxation comme solution 
Du point de vue de Choque (1994, p.8), la relaxation permet « de se détendre mais aussi 
d’être plus disponible, plus réceptif, plus lucide ». Cungi et Limousin (2003, p.36) précisent 
encore qu'elle « permet de dépenser seulement l’énergie utile pour l’action, diminuer la 
fatigue et améliorer l’efficacité ». Ces derniers (1992, p.18) définissent la relaxation comme 
« une méthode naturelle favorisant le repos physique et psychologique, ainsi que le maintien 
d’un niveau de calme ou de tension optimale pour l’efficacité, ni trop faible, ni trop élevé, 
dans les différents contextes dans lesquels nous nous trouvons ». Nous percevons ainsi la 
relaxation comme un moyen de bénéficier d’un moment de détente hors des sollicitations, en 
prenant conscience des sensations ressenties. 
 
Cependant, il convient tout de même de distinguer deux grandes catégories de relaxation : la 
relaxation dite passive et celle dite active. La différence entre ces deux types se trouve 
essentiellement au niveau des exercices ou activités à effectuer, bien que la frontière entre les 
deux ne soit pas définitive. Cungi et Limousin (2003, p.56) expliquent que « toutes les 
relaxations sont à la fois passives et actives. Elles sont actives car elles demandent un effort 
de concentration sur une sensation et passives car il faut rester dans un état de réceptivité et de 




La relaxation passive s’effectue sans faire de mouvement, en mettant l’accent sur l’immobilité 
et en se basant sur des sensations subtiles et sur la respiration. Pour une pratique optimale, elle 
requiert une grande concentration et une excellente maitrise de soi. La relaxation passive 
demande donc de l’expérience et s’adresse particulièrement à des personnes possédant une 
grande pratique. 
 
Au contraire, la relaxation active, définie par le musicien Martenot, correspond mieux à des 
débutants comme les enfants ou à des personnes anxieuses et agitées, car elle permet de 
ressentir plus facilement les sensations corporelles. L’individu est sollicité de manière 
permanente au niveau de la prise de conscience de ses sensations corporelles.  
 
Comme nous l’avons indiqué précédemment, la grande différence entre les deux types de 
relaxation se situe surtout au niveau des exercices. La relaxation active demande des 
mouvements et des gestes ainsi que de l’énergie et de l’interaction. Elle doit s’effectuer sans 
effort intellectuel et sans tension. Cette relaxation est mieux adaptée aux enfants dès l’âge 
préscolaire car elle ne requiert pas l’immobilité, ressentie comme une contrainte et qui est 
surtout non naturelle chez l’enfant. Elle permet ainsi des pauses actives qui intègrent le 
mouvement et respectent le rythme des élèves. En résumé, elle a le bénéfice de répondre à de 
nombreux besoins qu’ont les jeunes enfants, comme nous l’avons précédemment expliqué. 
 
2.5. Les techniques de relaxation active 
Il existe différentes techniques afin d’exercer la relaxation active : 
 
 La relaxation progressive et différentielle de Jacobson repose sur un principe selon 
lequel il existe une relation entre les émotions et le degré de tension musculaire ce qui 
permet d’agir sur cette tension pour arriver à une détente psychique. Cette technique 
amène les enfants à gérer leurs comportements en cas d’agitation, à canaliser leur 
énergie au niveau des apprentissages et à avoir conscience de leur corps afin d’obtenir 
une meilleure concentration. 
 
 La relaxation active de Martenot permet de prendre conscience des tensions nerveuses 
afin de les relâcher pour obtenir un plus grand calme mental. Selon Bosky (2008, 
p.10), « Les enseignants qui ont mis en place cette relaxation active dans leur classe 
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ont remarqué une amélioration d’écoute, d’attention et de disponibilité des élèves 
donc une meilleure efficacité du travail scolaire. » Les élèves doivent être, avec cette 
technique, attentifs à ce qu’ils ressentent sans réfléchir. Il s’agit d’une éducation de 
l’attention. 
 
 La relaxation avec visualisation développe les représentations sensorielles des enfants 
ainsi que leur imaginaire en générant de la créativité et des frontières entre le réel et la 
fiction. Au niveau de l’apprentissage, cette relaxation aide les élèves à intégrer plus 
efficacement les éléments nouveaux à mémoriser. 
 
 La méthode Vittoz est une technique psychosensorielle dont la spécificité est la 
rééducation du contrôle cérébral. Elle vise à rétablir l'équilibre entre les deux 
principales fonctions du cerveau, c’est-à-dire la réceptivité, faculté que nous avons de 
recevoir par les cinq sens, et l'émissivité, faculté d'émettre des pensées, des paroles... 
au moyen d'exercices. Grâce au dessin, à des jeux sur les sensations, ou des jeux de 
mémoire, elle permet aux enfants souffrant d’angoisse, d’anxiété ou n’arrivant pas à 
se concentrer, de dédramatiser certaines situations, de retrouver l’estime d’eux-
mêmes et la confiance en eux. Ils accèdent ainsi à un climat sécure. 
 
 La Brain Gym, développée dans les années septante par un docteur en sciences de 
l’éducation, le Dr Paul Dennison ainsi que sa femme Gail Dennison, est une 
technique basée sur le mouvement. Il s’agit d’un ensemble de vingt-six exercices 
destinés à faire travailler les sens et les neurones afin de maximiser son propre 
potentiel pour devenir plus efficace. La Brain Gym se fonde sur trois principes 
généraux : 
 
- A travers le stress et l’incertitude qu’engendre une nouvelle tâche, notre 
incapacité à bouger de manière équilibrée provoque de nombreux blocages 
d’apprentissage. 
- Dans la mesure où nous avons appris à limiter nos mouvements, nous souffrons 
tous de blocages de l’apprentissage. 




2.6. Les apports de la Brain Gym 
Ayant fait le tour de ces méthodes au travers de nos lectures, notre intérêt s’est porté sur la 
Brain Gym. Principalement basée sur le mouvement, cette technique de relaxation active est 
issue de la Kinésiologie Educative. Selon le site de l’Institut Français de Kinésiologie 
Appliquée (http://www.ifka.com/-La-Kinesiologie-.html), « la Kinésiologie Educative est une 
branche de la Kinésiologie2 qui est devenue un outil de référence dans le secteur de 
l’apprentissage. La démarche utilisée consiste avant tout à améliorer la communication entre 
les différents modules du cerveau (notamment par des exercices spécifiques : Brain Gym) 
pour une meilleure intégration de leurs capacités propres ».  
 
Au début de leur livre Brain Gym3, le Dr Paul Dennison et Gail Dennison adressent un 
message aux parents ainsi qu’aux éducateurs. Dans celui-ci, nous pouvons lire : « The 
solution, discovered by Edu-Kinesthetics research, is whole brain learning through movement 
repatterning and BRAIN GYM activities which enable students to access those parts of the 
brain previously unavailable to them. The changes in learning and behavior are often 
immediate and profound as children discover how to receive information and express 
themselves simultaneously4 ». 
 
La Brain Gym a déjà fait ses preuves dans le milieu scolaire et est appliquée, aujourd’hui, 
dans de nombreux pays, bien que la Suisse n’en fasse pas partie. Comme le disent de 
nombreux auteurs tels que Hannaford (1997, p.174), la Brain Gym a déjà été instaurée dans 
des classes avec des résultats probants : « En fait je n’ai jamais travaillé avec un groupe d’âge 
ou un type d’individu qui ne soit pas parvenu à apprendre plus efficacement après avoir utilisé 
ces exercices. Ils aident les jeunes à se préparer à apprendre ».  
 
Selon Dennison (2006, p.55), « la Brain Gym complète l’apprentissage en lui apportant 
l’aspect physique, si souvent négligé ou tenu pour acquis, et qui est un élément si 
indispensable à la fois pour l’apprentissage et pour la vie ». Hannaford considère également le 
                                                          
2 « La Kinésiologie représente un ensemble de techniques venant des domaines psycho-émotionnel, structurel, 
nutritionnel, énergétique et neurologique, guidé et validé par l’application des tests musculaires. » Tiré du site de 
l’Institut Français de Kinésiologie Appliquée (http://www.ifka.com/-La-Kinesiologie-.html). 
3 Dennison, G. & Dennison, P. (1986). Brain Gym. Ventura, USA : Edu-Kinesthetics, Inc. 
4 La solution, découverte par la recherche en Kinésiologie Educative, est de faire fonctionner l’entier du cerveau 
dans l’apprentissage par des mouvements de remodelage et d’activités de Brain Gym qui permettent aux 
étudiants d’accéder aux parties du cerveau jusqu’alors inaccessibles. Les changements dans l’apprentissage et le 
comportement sont souvent immédiats et profonds, puisque les enfants découvrent comment recevoir 
l’information et la traiter en même temps (ndr : traduction par nos soins). 
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mouvement comme primordial dans l’apprentissage car il permet la création de réseaux de 
neurones sans lesquels aucun apprentissage ne serait possible. Les mouvements de la Brain 
Gym activent les deux hémisphères du cerveau de manière équilibrée. Par conséquent, les 
deux côtés du corps travaillent équitablement en faisant fonctionner les deux yeux, les deux 
oreilles, les deux pieds, les deux mains et les muscles des deux côtés du corps. Ainsi, la Brain 
Gym permet aux processus de communication entre les deux hémisphères de se développer de 
manière optimale et de permettre à la fonction cognitive et à la capacité d’apprentissage 
d’augmenter. 
 
Encore faut-il ajouter que selon l’âge des individus, le cerveau ne peut pas accomplir les 
mêmes fonctions. En ce qui concerne les enfants, les deux hémisphères ne se développent pas 
en parallèle. Entre quatre et sept ans, le droit se forme, gérant le rythme, les images et 
l’ensemble des nouvelles informations. Quant à l’hémisphère gauche, le cerveau de la 
logique, il ne se développe qu’entre sept et neuf ans. Il est donc important selon Hannaford de 
passer par l’image, l’émotion et le mouvement pour viser un apprentissage aussi naturel que 
possible dès l’entrée à l’école. Celle-ci (1997, p.242) explique d’ailleurs que « globalement, 
l'école enseigne, évalue et valorise les tâches du cerveau logique. […] L’intuition, l’émotion, 
l’imagination, l’humour, le mouvement rythmique, la formation des images et autres capacités 
du cerveau "gestalt" ne sont ni mises en pratique, ni testées, ni particulièrement valorisées par 
l'école ». Elle ajoute (1997, p.267) que « la santé de notre système éducatif dépend de notre 
façon d'attacher de l'importance à ce que tous les citoyens apprennent et de faire en sorte que 
ce soit le cas. Nous devons abandonner les jugements qui entrainent les étiquettes stressantes 
et la compétition. Il faut établir un programme de réflexion approprié, qui réalise la synthèse 
de l’ensemble des activités psychophysiologiques grâce à une pratique régulière des arts 
plastiques, de la musique et du mouvement en conjonction avec les autres aptitudes 
cognitives. Nous devons donner aux apprenants des outils d'intégration psychophysiologique, 
tels Brain Gym, qui leur permettent de mettre fin au cycle du stress et d'utiliser toutes leurs 
possibilités sensorielles et cérébrales ».  
 
En regardant les choses d’un peu plus près, bien que la Brain Gym soit principalement mise 
en avant sur le plan des apprentissages, nous commençons à entrevoir certains éléments qui 
nous permettent de penser qu’elle engendre en parallèle des effets réducteurs sur les 
difficultés comportementales, en apportant de réels changements comportementaux. Le site 
officiel « Brain Gym International » (http://braingym.org) fait également part de grands 
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changements au niveau des apprentissages et des comportements des élèves. A la suite d’une 
vingtaine d’années de mise en œuvre des exercices composant les mouvements de cette 
technique, il en ressort que « even though it is not clear yet "why" these movements work so 
well, they often bring about dramatic improvements in areas such as : 
 
 Concentration and Focus 
 Memory 
 Academics : reading, writing, math, test taking 
 Physical coordination 
 Relationships 
 Self-responsibility 
 Organization skills 
 Attitude »5. 
 
La Brain Gym permet ainsi aux enfants de faire travailler et de développer l’ensemble de leur 
cerveau tout en impliquant des processus psychiques et émotionnels provoquant des 
changements dans leurs compétences et leur comportement à long terme.  
 
Toutes ces constatations nous donnent donc à entrevoir la Brain Gym comme une stratégie 
pédagogique novatrice et prometteuse répondant aux multiples contraintes que la vie scolaire 
actuelle impose dès le plus jeune âge. Dès lors, il nous tient à cœur d’essayer de transmettre 
un outil simple et efficace au service des élèves, afin qu’ils puissent non seulement en tirer 
des bénéfices dans leurs apprentissages, mais surtout se l’approprier en tant que méthode de 
régulation comportementale. C’est, en effet, sur ce dernier aspect que nous avons choisi de 






                                                          
5 Même s’il n’est pas encore clair de savoir pourquoi ces mouvements fonctionnent si bien, ils apportent souvent 
d’importantes améliorations dans les domaines tels que : la concentration et l’attention, la mémorisation, les 
aptitudes académiques (lecture, écriture, mathématiques), la coordination motrices, les relations sociales, la 
responsabilité, les habiletés d’organisation et l’attitude (ndr : traduction par nos soins). 
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3. Présentation de l’étude 
3.1. Objet d’étude 
La pratique de la Brain Gym est aujourd’hui mise en œuvre dans plus de quatre-vingt-sept 
pays. La fiabilité de cette méthode au niveau des apprentissages n’est donc plus à prouver. Au 
vu des nombreux autres bénéfices apportés par cette pratique, nous nous sommes dès lors 
intéressées aux changements comportementaux potentiels des élèves par la mise en œuvre 
d'exercices de Brain Gym dans nos classes de stage afin de voir les avantages qu'il est ou non 
possible d'en tirer. Ainsi, la Brain Gym pourrait être considérée comme un outil pédagogique 
régulateur performant au service des élèves. Nous tenons donc à préciser que la pratique de la 
Brain Gym que nous avons mise en place au sein de nos classes de stage n’a pas de but 
thérapeutique en soi, même si nous considérons qu’elle pourrait engendrer des effets 
thérapeutiques indirects par le biais de sa pratique. 
 
Les vingt-six activités présentées dans le livre Brain Gym sont répartis en quatre catégories : 
 
 Les mouvements de la ligne médiane stimulent la latéralité et permettent de 
coordonner les deux hémisphères cérébraux de manière à ce qu’ils travaillent de façon 
simultanée. Ils exercent la dimension gauche/droite du cerveau. 
 
 Les activités d’allongement permettent l’accès à la focalisation, à l’attention et à la 
conscience musculuaire nécessaires pour la flexibilité et l’aisance de son propre 
fonctionnement. Elles activent la dimension avant/arrière du cerveau, par 
l’intermédiaire d’étirements doux.  
 
 Les exercices énergétiques aident à rétablir les connexions neuronales entre le corps et 
le cerveau. Ils permettent également de se détendre, de se recentrer et font appel à la 
dimension haut/bas du corps.  
 
 Les attitudes d’approfondissement permettent de se libérer du stress et de se sentir 
mieux rapidement. Elles ne se réfèrent pas à une dimension particulière mais apportent 
une sensation de bien-être général. 
 
 16 
Parmi ces activités, nous avons sélectionné sept exercices6 :  
 
 L’éléphant (Elephant) : mouvements de la ligne médiane qui stimulent l’attention, 
l’écoute et le mouvement global du corps. 
 
 Les mouvements croisés (Cross crawl) : mouvements de la ligne médiane qui aident 
aux nouveaux apprentissages en stimulant la clarté d’esprit et la mémoire. 
 
 Le crayonnage en miroir (Double doodle) : mouvements de la ligne médiane qui 
stimulent l’attention. 
 
 Les bâillements énergétiques (Energy yawn) : exercice énergétique qui détend, chasse 
les tensions et améliore la créativité. 
 
 Ouvrir grand ses oreilles (Thinking Caps) : exercice énergétique qui éveille le cerveau 
et la mémoire. 
 
 Les points positifs (Positive points) : attitude d’approfondissement qui permet de se 
sentir paisible tout en éliminant le stress et les émotions négatives. 
 
 Les contacts croisés (Hook-ups) : attitude d’approfondissement qui amène à une 
attitude positive, claire et paisible. 
 
Nos choix d’exercices ont également été élaborés en fonction des critères suivants : 
 
 Temps limité de notre étude.  
 Temps à disposition limité en stage. 
 L’espace au sein de nos classes. 
 Faisabilité des exercices avec des élèves de 1-2 HarmoS. 
 
 
                                                          
6 Voir annexe 8.1. 7 exercices du livre Brain Gym  
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Les commentaires généraux du Plan d'études romand pour la Formation générale 
(http://www.plandetudes.ch) précisent que « la santé est donc perçue comme une ressource de 
la vie quotidienne, et non comme le but de la vie ; il s'agit d'un concept positif mettant en 
valeur les ressources sociales et individuelles, ainsi que les capacités physiques. Ainsi donc, la 
promotion de la santé ne relève pas seulement du secteur sanitaire : elle dépasse les modes de 
vie sains pour viser le bien-être » et que « les écoles sont donc considérées comme des entités 
institutionnelles appelées à promouvoir la santé en milieu scolaire, c'est-à-dire à se gérer de 
façon concertée pour atteindre des buts communs en misant sur la participation des différents 
partenaires et le renforcement de la capacité d'agir par ses propres moyens. » 
 
De façon plus précise, nous avons mis en avant l’objectif suivant concernant la Formation 
générale : 
 
FG 12 – Reconnaître ses besoins fondamentaux en matière de santé et ses possibilités d’action 
pour y répondre… 
 en reconnaissant diverses situations de fatigue, de stress, d’encouragement. 
 en identifiant des émotions en situation scolaire. 
 en identifiant ses caractéristiques physiques. 
 en reconnaissant les manifestations de ses besoins physiques. 
 
Au niveau disciplinaire, nous avons identifié un objectif propre au domaine Corps et 
mouvement : 
 
CM 11 — Expérimenter différentes fonctions et réactions du corps… 
 en percevant les différentes réactions physiologiques de son corps dans le mouvement. 
 en exerçant diverses postures. 
 en intégrant le mouvement dans une pratique quotidienne. 
 
Notre objet d’étude se retrouve ainsi en adéquation avec les prescriptions du Plan d’études 
romand. En effet, la pratique régulière des mouvements spécifiques de Brain Gym comme 
méthode de régulation comportementale vise l’amélioration des ressources individuelles de 
chaque élève, et donc le renforcement de leur capacité d’agir par leurs propres moyens.  
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3.2. Question d’étude et problématique 
La société dans laquelle nous vivons aujourd’hui a des attentes de plus en plus élevées et ceci 
peut toucher les enfants dès le plus jeune âge. Ils subissent des pressions et des stimulations 
extérieures au quotidien sans être en mesure de les gérer, leurs capacités n’étant pas encore 
développées pour ce faire. Cela engendre des comportements négatifs tels que fatigue, 
agitation, dissipation, inattention et passivité. Dans le cadre scolaire, il revient donc à 
l’enseignant d’agir sur les difficultés comportementales des élèves en leur apportant des outils 
leur permettant de mieux réguler leur comportement. En ce sens, la pratique de la Brain Gym 
semble constituer un moyen efficace et prometteur pour qu’élèves et enseigants puissent en 
tirer des bénéfices.  
 
Nous arrivons ainsi à la question de recherche à laquelle nous souhaitons donner réponse à 
l’issue de notre étude : 
 
 
La pratique de la Brain Gym en classe a-t-elle un impact sur les comportements des élèves ? 
 
3.3. Hypothèses 
Nous supposons que la pratique de la Brain Gym en classe a un impact sur… 
 
 les comportements des élèves au sein de la classe. 
 les comportements des élèves face à une tâche. 
 les comportements des élèves avec leurs camarades. 
 les comportements des élèves face au groupe classe. 
 les comportements des élèves face à l’enseignant. 
 
A partir de nos hypothèses, nous identifions la variable indépendante comme étant la pratique 
de la Brain Gym en classe, par la mise en place des sept exercices choisis. Les variables 
dépendantes, soit celles que nous souhaitons mesurer, sont les cinq dimensions 
comportementales des élèves en classe, composées pour chacune d’entre elles de plusieurs 
items, comme nous l’expliquerons dans la méthodologie de manière détaillée. Concernant 
l’indicateur, nous nous sommes basées sur une grille d’observation des comportements 





Notre échantillon a été constitué d’élèves de 1-2 HarmoS sélectionnés dans nos deux classes 
de stage, soit des enfants de 4 à 6 ans, qui présentaient des difficultés comportemantales. Le 
choix des participants a été fait suite à deux semaines d’observation, de repérage et de 
sélection. Il s’agit donc d’un échantillonnage dirigé.  
 
Les échantillons se présentent comme suit : 
 
 Classe 1 : 5 élèves dont 3 élèves de 1 HarmoS (1H) et 2 élèves de 2 HarmoS (2H) 
Elève 1 : garçon né le 2 février 2011, 4 ans et 7 mois au 1er septembre 2015, 1H 
Elève 2 : garçon, né le 7 janvier 2011, 4 ans et 8 mois au 1er septembre 2015, 1H 
Elève 3 : garçon, né le 6 octobre 2010, 4 ans et 11 mois au 1er septembre 2015, 1H 
Elève 9 : fille, née le 17 juin 2010, 5 ans et 3 mois au 1er spetembre 2015, 2H 
Elève 10 : fille, née le 3 octobre 2009, 5 ans et 11 mois au 1er septembre 2015, 2H 
 
 Classe 2 : 5 élèves dont 2 élèves de 1 HarmoS et 3 élèves de 2 HarmoS 
Elève 4 : fille, née le 13 mai 2011, 4 ans et 4 mois au 1er septembre 2015, 1H 
Elève 5 : garçon, né le 18 mars 2011, 4 ans et 6 mois au 1er septembre 2015, 1H 
Elève 6 : garçon, né le 11 janvier 2010, 5 ans et 8 mois au 1er septembre 2015, 2H 
Elève 7 : garçon, né le 8 novembre 2009, 5 ans et 10 mois au 1er septembre 2015, 2H 
Elève 8 : garçon, né le 27 mai 2010, 5 ans et 3 mois au 1er septembre 2015, 2 H 
 
Bien que nos échantillons n’aient pas été identiques du fait que nous n’avons pas effectué nos 
stages dans les mêmes établissements et que nous avions des élèves d’âge, de sexe, de milieux 
sociaux et de cultures divers, nous tenons à préciser que nous ne considérons pas ces 
dimensions comme significatives dans le cadre de notre étude. En effet, ne cherchant pas à 
connaitre l’origine des difficultés comportementales des élèves en classe, seule la dimension 





4.2. Outil de recueil de données 
L’outil de recueil de données de notre étude est une grille d’observation des comportements7. 
Pour son élaboration, nous nous sommes essentiellement inspirées de l’échelle de Conners 
enseignants – Conners Teacher Rating Scale (CTRS) [Version à 28 items]8. Cette échelle, 
reconnue et très utilisée dans le monde de l’enseignement, vise à mesurer le comportement 
des élèves ayant des troubles du déficit d’attention avec ou sans hyperactivité (TDAH). Elle 
se base sur une observation principalement comportementale de l’enfant en évitant un 
maximum de subjectivité et permet de quantifier les comportements. Ne souhaitant pas 
évaluer la symptomatologie de l’hyperactivité et des troubles associés chez l’enfant dans notre 
étude, nous avons donc décidé d’adapter les items à notre sujet de recherche. Ainsi, nous nous 
sommes interrogées sur les comportements observables et mesurables des élèves dans le cadre 
de nos classes.  
 
Nous avons dès lors élaboré une série d’items que nous avons classés dans notre grille 
d’observation selon les dimensions comme suit : 
 
 Dimension 1 : le comportement de l’élève au sein de la classe 
Item 1 : agité 
Item 2 : crises de colère 
Item 3 : gestes ou bruits imprévisibles 
Item 4 : distrait ou attention inconstante 
Item 5 : boude 
 
 Dimension 2 : le comportement de l’élève face à une tâche 
Item 6 : fait autre chose que la tâche attendue 
Item 7 : a des difficultés à terminer ce qu’il a commencé  
Item 8 : refuse de faire les activités imposées en classe 
 
 Dimension 3 : le comportement de l’élève avec ses camarades 
Item 9 : a des difficultés à entrer en relation avec ses camarades 
Item 10 : agressif envers ses camarades 
                                                          
7 Voir annexe 8.2. Grille d’observation des comportements 
8 Voir annexe 8.3. Echelle de Conners enseignants - Conners Teacher Rating Scale (CTRS) 
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 Dimension 4 : le comportement de l’élève face au groupe classe 
Item 11 : ne respecte pas les routines et les règles de vie établies en classe 
Item 12 : perturbe le bon fonctionnement de la classe 
 
 Dimension 5 : le comportement de l’élève face à l’enseignant 
Item 13 : agressif envers son enseignant 
Item 14 : teste l’autorité de l’enseignant 
Item 15 : l’enseignant doit répondre immédiatement à ses demandes 
Item 16 : ignore les avertissements de son enseignant 
Item 17 : demande énormément d’attention de l’enseignant 
 
Chaque item a été évalué en fonction de sa fréquence : jamais ; parfois ; souvent et très 
souvent. Ces cotes nous ont permis de mesurer l’évolution comportementale de chaque élève 
faisant partie de notre échantillon. 
 
4.3. Procédure 
Pour être en mesure de répondre à notre question de recherche, nous avons utilisé une 
procédure similaire dans les deux classes selon les étapes suivantes : 
 
 Du 31 août au 11 septembre 2015, soit deux semaines pour observer, repérer  et 
sélectionner les élèves les plus susceptibles de répondre aux critères 
comportementaux de notre étude. 
 
 Du 14 septembre au 30 octobre 2015 comprenant deux semaines de vacances, soit 
cinq semaines d’initiation progressive à la pratique des exercices de Brain Gym 
sélectionnés avec l’ensemble des deux classes. 
 
 Du 2 novembre au 18 décembre 2015, soit sept semaines de mise en œuvre du même 
programme d’exercices dans les deux classes, avec remplissage des grilles 
d’observation des comportements9 de façon hebdomadaire.  
 
 
                                                          
9 Voir annexe 8.4. Grilles d’observation des comportements 
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4.4. Technique d’analyse des données 
Nous avons fait le choix de présenter nos résultats sous forme de graphique, afin d’avoir un 
outil visuel permettant de constater l’évolution des comportements de l’ensemble des élèves 
tout au long des sept semaines de mise en oeuvre.  
 
L’élaboration de graphiques comprenant l’ensemble des dix-sept items s’avérant illisible et 
donc inexploitable, nous avons dès lors décidé de nous baser sur les dimensions de façon à 
obtenir une meilleure lisibilité des résultats. Ainsi, nous avons repris l’ensemble des grilles 
d’observation des comportements de chaque élève. Nous avons ensuite attribué des valeurs à 
chacune des cotes de fréquence comme suit : 
 
 Jamais = 0 
 Parfois = 1 
 Souvent = 2 
 Très souvent = 3 
 
Cela nous a permis de reprendre les items correspondant à chaque dimension 
comportementale de manière à pouvoir obtenir une moyenne de la fréquence hebdomadaire 
par dimension10 pour chaque élève.  
 
Du fait que seule une vision globale de l’évolution des dimensions comportementales nous 
permettait de rendre compte de l’effet de la pratique de la Brain Gym, nous avons jugé 
pertinent de présenter nos résultats sous la forme d’un graphique unique. Ainsi, nous avons 
repris les moyennes des fréquences hebdomadaires par dimension comportementale pour 
chaque élève afin d’en recalculer une moyenne globale hebdomadaire par dimension 
comportementale pour l’ensemble de notre échantillon, soit des dix élèves sélectionnés. Nous 
avons ensuite fait la moyenne hebdomadaire pour l’ensemble des dimensions ainsi qu’une 
courbe de tendance générale. 
 
Le fait de regrouper les données des deux classes nous a aidé à diminuer l’effet que la 
subjectivité liée aux remplissages des grilles d’observations des comportements peut 
engendrer sur les résultats. 
                                                          
10 Voir annexe 8.5. Tableaux des moyennes de la fréquence hebdomadaire par dimension 
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5. Résultats et discussions 
5.1. Présentation des résultats 
Tableau : Moyenne globale hebdomadaire par dimension comportementale pour 
l’ensemble de notre échantillon sur une durée de sept semaines. 
Elève 10 
Dimensions Moyenne 









1 1.96 1.39 0.85 1.6 1.5 1.46 
2 1.66 1.27 1.4 1.35 1.22 1.38 
3 1.58 1.27 1.3 1.4 1.06 1.32 
4 1.11 0.58 0.55 0.94 0.66 0.77 
5 1.12 0.3 0.35 0.85 0.54 0.63 
6 1.14 0.52 0.45 0.8 0.58 0.7 
7 1.02 0.63 0.7 1.2 0.76 0.86 
 
Graphique : Résultats globaux des fréquences hebdomadaires par dimension pour 













































































Dimensions comportementales, moyenne générale & tendance
Comportements des élèves au sein de la classe
Comportements des élèves face à une tâche
Comportements des élèves avec leurs camarades
Comportements des élèves face au groupe classe




En nous basant sur le graphique ci-dessus, nous constatons d’un point de vue général que la 
fréquence de l’ensemble des dimensions comportementales fluctue entre un seuil maximal de 
1.46 points et un seuil minimal de 0.63 point, soit entre une fréquence peu élevée et une 
fréquence faible.  
 
Une diminution assez régulière s’observe jusqu’à la troisième semaine, lors de laquelle la 
fréquence se retrouve à 1.32 points, avec une baisse totale de 0.14 point sur trois semaines.  
 
Une seconde baisse plus significative de 0.69 point se remarque durant les deux semaines 
suivantes, atteignant ainsi le seuil minimum à la cinquième semaine. Ensuite, une très légère 
augmentation de 0.23 point est visible sur les deux dernières semaines, s’élevant à 0.86 point. 
Malgré cette hausse, la fréquence demeure toutefois bien plus faible qu’à la première semaine. 
 
La courbe de tendance moyenne démontre que la fréquence diminue effectivement de façon 
plutôt régulière tout au long des sept semaines, avec une baisse de 0.8 point constatée entre un 
seuil moyen de 1.4 points au départ et un seuil moyen de 0.6 point à l’arrivée. 
 
Lorsque nous nous penchons de manière plus spécifique sur chacune des cinq dimensions 
comportementales, nous pouvons faire les constats suivants : 
 
 Des comportements au sein de la classe qui mettent en avant une fréquence élevée de 
1.96 points la première semaine. Celle-ci diminue progressivement jusqu’à la 
quatrième semaine où elle atteint 1.11 points. Elle reste faible et stable jusqu’à la 
dernière semaine, malgré de minimes variations comprises entre 0.01 et 0.12 point.  
 
 Des comportements face à une tâche qui démontrent une fréquence plutôt élevée au 
départ avec 1.39 points. Elle baisse dès la deuxième semaine pour se stabiliser jusqu’à 
la troisième semaine aux environs de 1.4 points. Elle subit une deuxième baisse à 
partir de la quatrième semaine pour atteindre une fréquence très faible de 0.3 point à la 
cinquième semaine. Celle-ci remonte très légèrement les deux dernières semaines pour 
rejoindre 0.63 point, ce qui demeure toutefois très bas.  
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 Des comportements avec les camarades qui mettent en évidence, tout au long des huit 
semaines, des variations de fréquence fluctuant entre 1.4 points, seuil maximal à la 
troisième semaine, et 0.35 point, seuil minimal à la cinquième semaine. 
 
 Des comportements face au groupe classe qui passent d’une fréquence élevée avec 1.6 
points pour s’abaisser à une fréquence basse de 0.8 point lors de la sixième semaine. 
Celle-ci subit toutefois une très légère hausse durant la dernière semaine, atteignant 
1.2 points. 
 
 Des comportements face à l’enseignant indiquant une fréquence importante de 1.5 
points la première semaine, pour s’abaisser progressivement jusqu’à la cinquième 
semaine à 0.54 point. Une petite augmentation de fréquence s’observe durant les deux 
dernières semaines, bien que les variations restent minimes. 
 
Ainsi, nous remarquons qu’aucune des dimensions ne dépasse le seuil de fréquence de deux 
points, soit une fréquence équivalente à « souvent ». Cependant, ceci n’a pas été le cas 
concernant les comportements individuels des élèves, comme nous pouvons l’observer dans 
les tableaux des moyennes de la fréquence hebdomadaire par élève et par dimension 
comportementale11. En effet, les écarts de fréquence importants se sont équilibrés du fait que 
nous avons regroupé les élèves des deux classes. Nous nous retrouvons ainsi avec des 
fréquences bien plus modérées au niveau général. 
 
5.2. Interprétation des résultats 
Pour se faire une idée d’ensemble, nous avons fait le choix de partir d’une interprétation 
globale des résultats, avant de nous concentrer plus spécifiquement sur les cinq dimensions 
comportementales. 
 
En observant la moyenne générale de fréquence de ces dimensions, nous constatons une 
amélioration au niveau de l’ensemble des comportements des élèves pendant la mise en œuvre 
des exercices de Brain Gym.   
 
                                                          
11 Voir annexe 8.5. Tableaux des moyennes de la fréquence hebdomadaire par élève et par dimension 
comportementale 
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Cependant, cette amélioration n’est pas linéaire avec une première phase de trois semaines 
durant laquelle l’évolution des comportements demeure presque inchangée. De notre point de 
vue, il nous semble normal qu’un temps d’adaptation et d’appropriation soit nécessaire avant 
de pouvoir constater de véritables changements. Nous pensons effectivement que la maîtrise 
des mouvements spécifiques à chaque exercice requiert une période d’entraînement pour 
parvenir à une bonne réalisation et apporter ainsi peu à peu des bénéfices. 
 
Si nous prenons l’exemple d’un enfant débutant des cours de natation, il nous paraît évident 
qu’il devra avoir entraîné et intériorisé les mouvements propres à la brasse par exemple, pour 
devenir peu à peu performant et parvenir à des résultats. Ainsi, une phase d’appropriation et 
d’entraînement est selon nous nécessaire dans chaque nouvel apprentissage pour voir 
apparaître des changements.  
 
Bien que nous ayons pourtant veillé à ne pas commencer immédiatement la récolte de nos 
données en privilégiant une phase d’initiation progressive aux exercices de Brain Gym, nous 
ne constatons pas de résultats significatifs avant la troisième semaine. Cela nous pousse à 
nous demander si cette phase n’aurait pas dû être plus longue avant de commencer à remplir 
nos grilles d’observation des comportements. Pourtant si nous nous référons au site officiel 
« Brain Gym International » ainsi qu’aux dires de Paul et Gail Dennison, nous pouvons 
souligner le fait que des changements sont souvent immédiats dès la mise en place de ces 
exercices. Ce constat pourrait donc même nous pousser à nous interroger sur l’utilité d’une 
phase initiatrice à la mise en œuvre.  
 
Cependant, au vu de l’amélioration significative constatée à partir de la quatrième semaine, 
nous ne remettons pas réellement en cause le choix d’avoir privilégié une période d’initiation 
progressive à la pratique des exercices. Nous pourrions effectivement imaginer que si la 
récolte de nos données avait débuté trois semaines plus tard, les résultats auraient peut-être pu 
se voir de manière plus immédiate. Bien que cela reste de l’ordre de l’hypothèse, nous en 
restons plutôt convaincues. Il nous faut dire qu’ayant vécu l’expérience sur le terrain avec nos 
élèves, les exercices impliquent, de notre point de vue, une certaine précision dans les gestes. 
De plus, ils sont restés difficilement réalisables pour une bonne partie des élèves, et ceci 
malgré le soin que nous avons mis à sélectionner les activités qui nous semblaient les plus 
adaptées à de jeunes élèves. Nous pensons donc que les résultats auraient probablement été 
plus faibles sans cette période d’entraînement et d’appropriation préalable. 
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Ainsi, si nous nous basons sur les faits, nous constatons une véritable progression des 
comportements à partir de la quatrième semaine, ce qui soutient nos dires et va dans le sens de 
notre interprétation. Selon nous, c’est à ce stade qu’apparaissent clairement les bénéfices de la 
pratique de la Brain Gym sur les comportements des élèves en général, même si, rappelons-le, 
une légère amélioration est tout de même visible dès la première semaine. La courbe de 
tendance générale met également en évidence une progression régulière dans les 
comportements, ce qui nous invite à penser que la Brain Gym a effectivement pu permettre 
aux enfants de développer l’ensemble de leur cerveau, tout en impliquant des processus 
psychiques et émotionnels provoquant des changements dans leurs attitudes.  
 
Il nous est toutefois impossible d’affirmer que les progrès observés proviennent uniquement 
de la mise en œuvre des exercices de Brain Gym. En effet, il se pourrait également que ces 
derniers découlent tout simplement d’une meilleure compréhension des comportements 
attendus dans le cadre scolaire par les élèves, et que cette évolution soit alors plus naturelle 
que nous pouvons le penser. De plus, le temps limité de notre étude constitue également une 
limite que nous ne pouvons ignorer. Il nous aurait fallu bien plus de temps afin de voir 
évoluer nos constatations vers des certitudes, et de pouvoir évaluer l’effet de la pratique de la 
Brain Gym sur le comportement des élèves sur la durée. Nous ne sommes donc pas en mesure 
d’apporter le moindre constat au sujet d’éventuels changements sur le long terme. 
 
Bien que la courbe de tendance rende une amélioration visible, nous pouvons entrevoir une 
régression des comportements généraux sur les deux dernières semaines. Même si celle-ci 
reste très faible, elle remet tout de même en cause la question de l’effet à long terme, tout 
comme celle des véritables effets de la Brain Gym. Néanmoins, la raison de cette hausse 
négative nous paraît plutôt facile à expliquer, puisqu’il s’agit des deux semaines précédant les 
vacances de Noël. Comme nous le savons et avons pu l’observer à plusieurs reprises, cette 
période est très souvent synonyme de surexcitation dans les classes. En effet, les périodes 
avant les vacances, qui sont, de plus, proches d’un événement important dans la vie d’un 
jeune enfant tel que Noël, entraînent fréquemment une agitation générale difficile à maîtriser 
pour les élèves ainsi que pour les enseignants. Aussi, après une longue période d’école et à 
l’approche des vacances, la fatigue se fait toujours ressentir, diminuant alors la capacité 
d’autorégulation propre à chacun des élèves.  
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Au vu des facteurs présentés ci-dessus, nous ne pensons donc pas que les résultats obtenus 
pour ces deux dernières semaines soient significatifs dans le cadre de notre étude. A vrai dire, 
si nous regardons de plus près l’évolution de la première semaine à la cinquième semaine, 
nous constatons une amélioration croissante de toutes les dimensions comportementales, à 
l’exception de la dimension concernant les comportements des élèves avec leurs camarades.  
 
La Brain Gym ne semble effectivement pas avoir eu de réels impacts sur cette dimension 
puisque les relations entre camarades sont restées très fluctuantes, et qu’elles se sont même 
dégradées à certains moments durant la mise en œuvre. Elle n’a également eu que peu 
d’influence au niveau des comportements des élèves face au groupe classe. De notre point de 
vue, ces faibles résultats ne sont pas vraiment surprenants. En effet, si nous reprenons la 
théorie piagétienne concernant les stades de développement cognitif de l’enfant, nous 
constatons que nos élèves se situent dans le stade pré-opératoire, comprise entre deux et sept 
ans. Durant cette phase, les relations entre l’enfant et le monde qui l’entoure sont dominées 
par l’égocentrisme propre à la pensée enfantine. Piaget (1947, pp.166-167) écrit que : « Enfin 
une troisième étude (L. P., chap. III) nous a servi de contre-épreuve et nous a permis de 
préciser les causes de cet égocentrisme. Si les enfants se parlent si peu entre eux, et si, en 
particulier, ils accomplissent de manière individuelle et solitaire le meilleur de leur effort 
d’adaptation à la pensée adulte et au monde extérieur, ce peut être pour deux raisons bien 
distinctes. Ou bien ce peut être parce qu’ils préfèrent la solitude et l’intimité du moi, ou bien 
ce peut être parce qu’ils croient incessamment se comprendre entre eux et qu’ils ne se doutent 
nullement du caractère égocentrique de leur pensée. En fait, cette seconde solution est la 
bonne. Non seulement les enfants croient qu’ils se parlent les uns aux autres et qu’ils 
s’écoutent effectivement, mais encore ils ont la tendance à admettre que chacune de leurs 
pensées est commune à tous, que tous peuvent la lire et la comprendre sans même qu’elle 
s’exprime distinctement. Car, si les enfants sont égocentriques, ils ignorent cependant 
l’intimité de la pensée ; ou plutôt, par le fait même qu’ils parlent chacun pour soi, ils 
prononcent à haute voix tout ce qui, en eux, est exprimable verbalement, et croient ainsi se 
comprendre incessamment les uns les autres ». On comprend donc ici combien cet 
égocentrisme engendre des difficultés dans les capacités à développer des relations sociales 
pour ces jeunes enfants. Aussi nous faut-il préciser que toute technique de relaxation invite 
chacun à se centrer sur soi et que nous avons donc plutôt renforcé l’individualisme chez nos 
élèves au travers des exercices de Brain Gym. Ainsi, pour impacter favorablement ces deux 
dimensions, nous pensons qu’il aurait été bon de pratiquer ces exercices par deux ou plus, afin 
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d’instaurer une dimension coopérative. Au vu des éléments présentés ci-dessus, nous 
infirmons dès lors les hypothèses émises au sujet de ces deux dimensions comportementales. 
 
Concernant les comportements des élèves au sein de la classe, la Brain Gym semble avoir 
apporté des effets plus probants. Il s’agit de la fréquence la plus élevée au départ et celle qui 
demeure la plus haute. Néanmoins, l’agitation, les crises, les bruits ou encore l’inattention 
deviennent occasionnels alors qu’ils étaient fréquents au début du dispositif. Ainsi, nous 
affirmons notre hypothèse en pensant que la Brain Gym a effectivement amélioré cette 
dimension comportementale. 
 
La pratique de la Brain Gym met en évidence un impact important sur les comportements des 
élèves face à l’enseignant, qui développe un aspect relationnel moins conflictuel et donc plus 
serein avec les élèves. Ceux-ci semblent lui accorder plus de respect et paraissent plus patients 
envers ce dernier. Il paraît donc que les rapports entre élèves et enseignant s’améliorent durant 
la mise en œuvre. Cependant, nous nous interrogeons sur l’origine réelle de cet effet. Comme 
le soulignent Bodrova et Leong (2011, pp.243-244), « au premier abord, il peut sembler que 
les enfants se comportent correctement au cours d’une séance d’enseignement lorsqu’ils 
répondent correctement aux questions de l’enseignant, par exemple. En fait, les enfants 
apprennent plutôt ce qui est défini comme étant la « régulation par l’enseignant », ce qui 
signifie qu’ils peuvent se contrôler uniquement en présence de l’enseignant ». Du moment 
que l’impact est largement plus significatif dans la dimension des comportements des élèves 
face à l’enseignant qu’avec leurs pairs ou encore face au groupe classe, la question de savoir 
d’où proviennent réellement les changements observés reste ouverte. Selon nous, l’évolution 
des comportements face à l’enseignant est d’autant plus grande que les deux facteurs, soit la 
pratique de la Brain Gym et la « régulation par l’enseignant », sont combinés. Encore nous 
faut-il préciser que nous pensons normal que la « régulation par l’enseignant » ait un impact. 
En effet, dès l’âge de trois ans, les enfants commencent à développer leurs fonctions 
cognitives grâce au passage de l’hétérorégulation à l’autorégulation selon Vygostki (1981). 
Cela signifie que c’est premièrement l’adulte qui assume les fonctions de régulation pour que 
l’enfant puisse ensuite les intégrer de manière progressive et ainsi développer ses habiletés 
d’autorégulation, soit la capacité à pouvoir contrôler seul et intentionnellement son 
comportement. Cette théorie explique également pourquoi les résultats sont plus faibles 
lorsqu’il s’agit des comportements entre camarades ou face au groupe classe, du fait que 
l’enseignant ne peut pas apporter toutes les régulations individuelles qui seraient nécessaires. 
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Malgré l’impact possible de la « régulation par l’enseignant », nous pensons que la Brain 
Gym apporte tout de même des bénéfices à cette dimension comportementale. Nous affirmons 
donc notre hypothèse au sujet de cette dernière. 
 
C’est sans trop de surprises que les changements les plus conséquents s’observent sur les 
comportements des élèves face à une tâche. Nous nous apercevons qu’ils ne rencontrent 
quasiment plus de difficultés à accepter une tâche imposée et à l’effectuer jusqu’au bout.  
Ainsi, selon nos résultats, la Brain Gym confirme effectivement ses promesses au niveau des 
apprentissages scolaires tels que l’affirment Dennison et Hannaford. En effet, rappelons que 
selon ces auteurs, la Brain Gym apporte l’aspect physique indispensable à l’apprentissage, par 
la formation de réseaux de neurones sans lesquels ce dernier serait impossible. En activant les 
deux hémisphères du cerveau de façon équilibrée, la fonction cognitive ainsi que la capacité 
d’apprentissage s’améliorent. Le fait d’avoir utilisé les mouvements de Brain Gym semble 
donc avoir eu un effet bénéfique sur les comportements des élèves face à une tâche et avoir 
ainsi amélioré leurs apprentissages. Dès lors, c’est convaincues que nous affirmons notre 
hypothèse concernant cette dimension comportementale. 
 
Cependant, en prenant en compte l’ensemble des biais rendus visibles précédemment, ainsi 
que la dimension subjective toujours présente lorsqu’il s’agit de remplir des grilles 
d’observation de manière générale, nous ne sommes pas en mesure d’apporter une réponse 
formelle à notre question de recherche. En effet, il nous est difficile de dire si les effets 
constatés sur les comportements des élèves lors de la mise en œuvre sont uniquement dus à la 
pratique de la Brain Gym. De plus, nous savons combien il est complexe d’arriver à des 
résultats rigides lors de recherches effectuées dans le domaine des sciences humaines et 
sociales. Dans le but d’obtenir des résultats moins contrastés et plus fiables, il serait 
intéressant de reproduire cette étude dans un nombre de classes bien plus important et sur une 
longue durée. Aussi, les biais présentés auparavant auraient certainement une portée bien 
moindre que celle qu’elle représente dans le cadre de notre étude.  
 
Néanmoins, suite à l’évolution globale positive des comportements, nous avons toutes deux 
l’intime conviction que la Brain Gym constitue un moyen qui s’insère effectivement dans la 
visée d’une meilleure régulation comportementale. Comme Hannaford souhaiterait nous 
pousser à le faire, peut-être avons-nous réussi à transmettre à nos élèves un outil d'intégration 
psychophysiologique leur permettant de mieux utiliser l’entier de leur potentiel cérébral. 
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6. Conclusion 
Nous avons eu beaucoup de plaisir à mener à bien notre travail de Bachelor. Celui-ci nous a 
permis de nous pencher sur la dimension du mouvement et de prendre conscience de toute son 
importance dans la vie des enfants. Ayant choisi d’enseigner dans les tous premiers degrés 
primaires, nous nous sommes senties d’autant plus concernées par ce besoin primordial qu’il 
ne faut en aucun cas négliger pour des élèves de cette tranche d’âge. En effet, nous nous 
sommes rendu compte que de nombreux besoins se voient comblés au travers des bénéfices 
qu’apportent les activités motrices.  
 
Nous savions déjà que le mouvement constituait un élément central dans le développement de 
l’enfant. Dès le plus jeune âge, il fait partie intégrante du développement psychomoteur en 
permettant à l’enfant d’appréhender le monde. Entre deux et six ans plus particulièrement, 
celui-ci éprouve un besoin naturel de bouger pour se sentir bien, se libérer de ses tensions et 
exprimer ses émotions. Incapable de donner un sens ou à freiner ses impulsions, il manifeste 
ce qu’il ressent par le biais de son corps. Ce n’est que progressivement qu’il est en mesure 
d’intérioriser ses émotions et que le mouvement laisse alors de plus en plus de place à la 
pensée. En parallèle, le mouvement permet aux jeunes enfants de découvrir leur schéma 
corporel et de prendre ainsi conscience de leur corps. Ce dernier les aide également à exercer 
la coordination motrice essentielle au développement des habiletés telles que l’équilibre, la 
capacité d’orienter son corps, de s’adapter et de réagir aux stimuli extérieurs ainsi que de 
différencier ses mouvements. La motricité est donc à la base des premiers apprentissages de 
l’enfant. 
 
En ce sens, la Brain Gym est dans tous les cas favorable au développement puisqu’elle intègre 
le mouvement dans sa pratique et qu’elle contribue ainsi à renforcer les bénéfices moteurs tels 
que nous les avons présentés ci-dessus. En outre, ses avantages sont visibles sur les 
apprentissages comme l’affirment Dennison et Hannaford et tel que nous l’avons nous-mêmes 
souligné par le biais de nos résultats. Bien que contrastés, ceux-ci ont également mis en 
évidence un effet généralement positif sur les comportements des élèves. Quant au fait de 
savoir quels sont réellement les effets de cette pratique, nous devons admettre l’impossibilité 
d’apporter une réponse formelle et précise. Comme nous l’avons précisé lors de notre 
interprétation, les sciences humaines et sociales n’apportent guère de résultats certains.  
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Par ailleurs, il nous faut rappeler que différentes limites doivent être prises en compte dans le 
cadre de notre étude. En effet, une augmentation du nombre de classes aurait sans doute 
amené des réponses plus fiables et diminué les effets de la subjectivité propre à l’outil de 
recueil de données utilisé. Une durée plus longue aurait permis de prendre en compte les biais 
liés à certaines périodes et à certains événements de l’année importants pour les enfants, et 
aurait également engendré plus de fiabilité au niveau des résultats. Aussi, notre étude faisant 
appel à des effets intrapsychiques, nous étions dans l’incapacité matérielle d’observer 
l’impact direct sur les deux hémisphères cérébraux afin de savoir s’ils travaillaient 
effectivement de manière équilibrée grâce à la pratique de la Brain Gym. 
 
Néanmoins, nous sommes toutes deux convaincues des effets bénéfiques de cette méthode de 
relaxation active. Nous pensons que la pratique à long terme de ces exercices peut facilement 
être mise en place de façon régulière, voire même quotidienne, du fait qu’elle ne prend que 
peu de temps une fois les exercices maîtrisés par les élèves. Certes, un certain temps 
d’appropriation est nécessaire, mais si nous considérons le fait que nous avons une classe sur 
deux années consécutives, ces exercices peuvent prendre la forme de rituels ou de transitions 
entre les différentes activités d’une journée. Possédant de plus un aspect ludique pour les 
élèves, ils sont le plus souvent appréciés par les élèves.  
 
Il faut dire encore que la Brain Gym pourrait aussi très bien faire l’objet d’une étude en lien 
avec l’intelligence émotionnelle, soit « l’habileté à percevoir et à exprimer les émotions, à les 
intégrer pour faciliter la pensée, à comprendre et à raisonner avec les émotions, ainsi qu’à 
réguler les émotions chez soi et chez les autres » (Mayer & Salovey, 1997). En effet, il serait 
intéressant de lier les exercices de Brain Gym avec les ressentis des élèves pour ainsi 
développer tout un travail autour des émotions, un vaste domaine d’apprentissage pour des 
enfants de cet âge tout particulièrement. 
 
Pour l’ensemble de ces raisons et d’autant plus du fait que la Brain Gym n’apporte finalement 
que des avantages, nous avons une réelle volonté de l’instaurer au sein de nos futures classes 
et de pouvoir ainsi constater ses effets sur la durée. Ayant nous-mêmes fait l’expérience des 
bénéfices apportés par cette pratique, nous pensons qu’il s’agit bien là d’une méthode qui peut 
tout à fait répondre aux nouveaux défis de gestion de classe auxquels la société actuelle nous 
confronte.  
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Comment évoluer dans une société qui nous en demande toujours davantage ? Pression, 
tensions, stress, fatigue font aujourd’hui partie de notre quotidien et il n’est pas toujours 
évident de trouver des moyens efficaces pour y faire face. Même s’il semble difficile d’y 
croire, ces facteurs touchent également les enfants dès le plus jeune âge, dépourvus pourtant 
d’outils régulateurs adéquats pour évoluer de façon plus sereine au sein de notre société. Dans 
un contexte scolaire, où compétition et attentes se font toujours plus grandes, les enseignants 
sont confrontés à des comportements toujours plus agités, perturbés, agressifs et 
incontrôlables. Ceux-ci se retrouvent de plus en plus démunis face à ces situations et ont la 
plus grande peine à retrouver un climat de classe favorable aux apprentissages. C’est dans le 
but de trouver des ressources performantes, pour aider les élèves à réguler leur comportement, 
que notre recherche s’est intéressée aux effets de la pratique de la Brain Gym en classe de 1-2 
HarmoS. Malgré les résultats contrastés de notre recherche, cette méthode de relaxation active 
nous semble tout de même pouvoir répondre en partie à ce nouveau défi que la société nous 
impose. Dans tous les cas, elle apporte de nombreux bénéfices qu’il serait dommage de ne pas 
prendre en considération. 
 




La pratique de la Brain Gym à l’école (1-2H) 
Maud Lépine & Sylvie Métroz 
Errata 
o p. 15 : Les activités d’allongement permettent l’accès à la focalisation, à l’attention et 
à la conscience musculaire nécessaires pour la flexibilité et l’aisance de son propre 
fonctionnement. Elles activent la dimension avant/arrière du cerveau, par 
l’intermédiaire d’étirements doux.  
 
o p. 23 :  
Tableau : Moyenne globale hebdomadaire par dimension comportementale pour 













1 1.96 1.39 0.85 1.6 1.5 1.46 
2 1.66 1.27 1.4 1.35 1.22 1.38 
3 1.58 1.27 1.3 1.4 1.06 1.32 
4 1.11 0.58 0.55 0.94 0.66 0.77 
5 1.12 0.3 0.35 0.85 0.54 0.63 
6 1.14 0.52 0.45 0.8 0.58 0.7 
7 1.02 0.63 0.7 1.2 0.76 0.86 
 
o p. 24 : Des comportements face à une tâche qui démontrent une fréquence plutôt 
élevée au départ avec 1.39 points. Elle baisse dès la deuxième semaine pour se 
stabiliser jusqu’à la troisième semaine à 1.27 points. Elle subit une deuxième baisse à 
partir de la quatrième semaine pour atteindre une fréquence très faible de 0.3 point à la 
cinquième semaine. Celle-ci remonte très légèrement les deux dernières semaines pour 
rejoindre 0.63 point, ce qui demeure toutefois très bas.  
 
o p. 35 : Si nous pouvons souhaiter une dernière chose, c’est que ce travail continue à 
vivre, qu’il puisse peut-être contribuer à la réalisation de travaux futurs, mais ce que 
nous espérons surtout, c’est que d’autres personnes auront du plaisir à le découvrir. 
 
